La distrazione: 


inconsapevole errore o meccanismo di difesa? 


“Ma di tanto in tanto, per distrazione, la natura crea delle anime più distaccate dalla vita. Non parlo di 
quel distacco voluto, ragionato, sistematico, che è opera di riflessione e di filosofia. Parlo di un distacco 
naturale, innato nella struttura del senso o della coscienza, e che si manifesta sin dall'inizio in un modo 
quasi virginale di vedere, di sentire o di pensare. Se tale distacco fosse completo, se l’anima non aderisse 
più all'azione con nessuna delle sue percezioni, essa sarebbe l’anima di un artista quale il mondo non ha 


ancora veduto...” 


di Stefania Genovese 


Ammettiamolo! Siamo più o meno tutti distrat- 
ti... A chi non è capitato di dimenticare chiavi, 
ombrelli, guanti e quant'altro in alcuni luoghi e ram- 
mentarsi di questi oggetti solamente per il loro 
necessario ed immediato utilizzo? Quanti comici 
hanno costruito le loro pièce teatrali e grottesche sulla 
dimenticanza e sulla sbadataggine? E che dire di quei 
filosofi, poeti, cantori che hanno scritto elogi della 
pura dimenticanza perché in essa vi ravvedevano 
un'impronta divina, una sensibilità artistica o specu- 
lativa così elevata e trascendentale da connotarla 
come un vero e proprio segno di distinzione, di 
grandezza d'animo? 

Talete, filosofo antico, cadde in un pozzo perché 
troppo assorto dai suoi studi celesti, e venne deriso; 
in seguito però dimostrò ai suoi concittadini irri- 
spettosi, che da quella sua smemoratezza momenta- 
nea, si potevano trarre anche auspici pratici e remu- 
nerativi. Dunque, parrebbe proprio che la distrazio- 
ne sia da annoverarsi tra i piccoli e reiterati difettuc- 
ci del genere umano... Storicamente e letteraria- 
mente parlando, “l'attenzione” (ed il suo antonimo 
“la distrazione”), sarebbero fenomeni la cui concet- 
tualizzazione ha fatto disperare generazioni di filoso- 
fi e scienziati. Da Leibnitz e Kant, i primi filosofi che 
se ne sono occupati seriamente, a Wilhelm Wundt 
(con la sua distinzione fra campo della consapevo- 
lezza, Blinkfeld, entro il quale si troverebbe il più limi- 
tato fuoco dell'attenzione, o Blinkpunkt), ed Edward 
Bradford Tichner (con la sua sensible clearness, cioè 
chiarezza sensoriale o percettiva, ma che non esclu- 
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deva la consapevolezza del soggetto). Da William 
James (“La mia esperienza è ciò a cui accetto di bada- 
re”, che però implica una precedente decisione su che 
cosa sia degno di attenzione e su cosa sia da dimen- 
ticare) a Pavlov, con la sua “anticipazione”, e Watson 
che cercò di eliminarne il concetto, contestando l'esi- 
stenza di stati mentali “interni” come la consapevo- 
lezza, per non citare scrittori e saggisti, come ad 
esempio Aldous Huxley (“trascurare di fare attenzio- 
ne a ciò che succede è come non essere qui ed ora”, nel 
suo romanzo Island): tutti hanno tentato di definire 
il termine. La distrazione, tuttavia, non è poi un epi- 
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fenomeno così semplice e scontato come parrebbe, 
ed in taluni casi, se cronicizzato, può celare qualcosa 
di molto più insidioso e lesivo per la psiche di quan- 
to si potrebbe pensare... 


UNA TENSIONE ALTERNATA 

Cerchiamo dunque di comprendere meglio quali 
fattori fisiologici e psichici generano questa riduzio- 
ne temporanea e fluttuante dell'attenzione che, come 
vedremo, sottende anche a molteplici sfumature ed 
impieghi... Prima di tutto, occorre definire lo stato 
di attenzione: esso infatti esprime il grado di tensio- 
ne mentale di un individuo. Ma poiché questa ten- 
sione è limitata, l'individuo non può orientarsi verso 
tutte le stimolazioni interne ed esterne, per cui egli 
Opera necessariamente delle scelte sulla base di inte- 
ressi o piaceri. 

Ad esempio, l’attenzione rivolta in una sola dire- 
zione può portare a migliorare l’azione ed implica 
l'inibizione di ogni altra attività divergente (che di- 
strae); essa seleziona e specializza i vari stimoli anche 
se l'eccessiva specializzazione può inibire l'insieme 
della vita psichica. Prendiamo ad esempio i casi di 
deformazione professionale, oppure il caso in cui 
due o tre persone che compiono un medesimo viag- 
gio turistico, descrivono al ritorno quello che hanno 
visto in maniera molto diversa, solo perché la loro 
attenzione è stata colpita da cose diverse, o pensiamo 
al fenomeno del cocktail party dove gli stessi ricettori 
neuronici portano a selezionare uno stimolo percet- 
tivo e a ritenerlo, (una conversazione con una perso- 
na) focalizzandosi solo su di esso, ed escludendone 
an gli altri esterni (altre conversazioni, rumori, 
ecc.). 
Così, mentre l’attenzione si concentra, la coscien- 
za continua ad essere sollecitata da stimoli esterni 
(sensoriali), come ad esempio i rumori, che se sono 
troppo intensi possono impedire l’attenzione. 

Inoltre la concentrazione eccessiva (prolungata 
nel tempo, specie quella sottratta alle ore di sonno) 
può provocare lesioni al cervello e portare a effetti 
opposti. In ogni caso un'attenzione continuamente 
tesa è impossibile nell'uomo: in alcuni soggetti è 
massima durante il mattino, in altri durante la notte 
(nella quiete assoluta). Il tic-tac di un orologio, posto 
vicino all'orecchio, viene percepito ora più forte ora 
più debole, proprio perché la tensione mentale varia. 

Così si deduce che l’attenzione può essere con- 
centrata su un solo argomento, o distribuita su più 
argomenti. Non è possibile inoltre dedicare un'atten- 
zione uguale, nello stesso momento, a due oggetti 


diversi. Chi crede ad esempio di poter leggere e man- 
giare contemporaneamente s'illude. Un giocatore di 
scacchi può seguire più di una partita, ma la simulta- 
neità assoluta è impossibile. E solo la rapidità del 
processo vigile che fa cadere in questa illusione. .. 

Il processo di attenzione è accompagnato da 
fenomeni di concordanza in tutto l'organismo; ad 
esempio, dovendo svolgere un compito difficile, si 
rinuncia ad ogni movimento per risparmiare energia 
e per eliminare elementi disturbatori, si contraggono 
i muscoli nella zona mimica oculare, specie il soprac- 
ciliare e il frontale, la circolazione del sangue accelera 
nel cervello, cresce la pressione sanguigna, il ritmo 
respiratorio e cardiaco si altera, si modifica la secre- 
zione salivare: si è insomma in tensione). 

Inoltre, sin da piccoli si viene educati ad essere 
attenti e non distratti; il bambino, per sua natura 
sempre in moto e facilmente stancabile, si disperde 


Under Fire, disegno di Dave Culter 


con estrema facilità se l'educatore non riesce a ren- 
dere interessante l'argomento in modo da agganciar- 
lo alle profonde esigenze interiori. Ovviamente, non 
tutte le forme di attenzione sono uguali: il soggetto 
instabile deve essere sottoposto a periodi di regolari- 
tà, il frenetico a periodi di moderazione, il lento a 
periodi di accelerazione... Inoltre, per facilitare la 
concentrazione, la fatica va distribuita nel tempo, 
alternando il lavoro al riposo. In sintesi: educare l'at- 
tenzione significa far leva sul sistema degli interessi 
ampliando di nuove prospettive il processo di con- 
centrazione. 

necessario, inoltre, un sottile distinguo tra disat- 
tenzione e distrazione. Se la prima comporta appun- 
to un calo momentaneo di attenzione dovuto a stan- 
chezza fisica e mentale, in ambito psicoanalitico que- 
sta può indicare che sottesa ad essa vi sia una regres- 
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sione dell'Io 
che si registra 
ogniqualvolta 
ci si trova in 
condizioni di 


verso la quale 
scaricare le ten- 
sioni e le ansie 
quotidiane. 

La seconda, 
invece, è un'in- 
terruzione del- 
l’attenzione per 
l'emersione di 
altri stimoli 
estranei all'atti- 
vità in corso. 
Questi, richia- 
mando con la 
loro intensità l’attività del soggetto, abbassano la capacità 
degli stimoli che lo avevano impegnato nella primitiva 
attività di selezione. Essa può essere superata solamente 
nel caso in cui il soggetto disperde più energie adattando- 
si negativamente ai fattori di distrazione. Sussisterebbe 
inoltre, un altro tipo di distrazione in presenza della atti- 
vità definita astrazione, che consisterebbe nell'essere 
assorti in un pensiero, in un problema, nel compimento 
di un’ opera, al punto tale da non rispondere a stimoli o 
ad eventi esterni anche rilevanti. 


MESSAGGI PIÙ RECEPIBILI 


Un fatto interessante è stato quello suggerito dallo psi- 
cologo P. Janet, il quale ha dimostrato che i suggerimenti 
inviati in stato di distrazione spesso si rivelano più effica- 
ci ed incisivi di quelli enunciati in modo esplicito, dopo 
aver richiamato l'attenzione. 

A questo principio si rifà anche la psicologia della pub- 
blicità nell’invio di messaggi sotto soglia, subliminali: essa 
riveste non solo una funzione reale, che è quella di soddi- 
sfare un bisogno, ma anche una funzione simbolica che ha 
le sue radici in motivazioni profonde che emergono 
durante le pause di disattenzione dovute a momenti di 
relax o di destabilizzazione percettiva. In questo caso, 
dunque, per accrescere il “carattere di invito” di un pro- 
dotto si procede o massimizzandone il valore in termini di 
realtà o adattandone l’immagine ai gusti del consumatore 
molto spesso affiancandoli ai momenti di svago, disper- 
sione cognitiva e di routine quotidiana dello stesso uten- 
te, ossia solleticando quegli stimoli inconsci che inerisco- 
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no ai momenti di distrazione ed anche di stan- 
chezza mentale dei soggetti... 

Pensiamo ad esempio, anche alle pubblicità 
invasive che troviamo proposte nei luoghi pub- 
blici, sui mezzi di trasporto; la loro ragion d'es- 
sere si fonda proprio sulle forme di distrazione 
delle persone, perché si viene inconsapevol- 
mente focalizzati su altro, rispetto agli atti 
coscienti e riflettenti del vissuto momentaneo. 
Inoltre, quando la distrazione si cronicizza, si 
determina una incapacità strutturale a mante- 
nere l’attenzione e questo avviene per i seguen- 
ti motivi: a causa della rarefazione dell'ideazio- 
ne, o perché ci si concentra su pochi temi come 
negli stati depressivi, o perché è sovrabbondan- 
te come in quelli maniacali, ed ancora spesso 
perché vi sono un carico eccessivo di emozioni 
o cariche affettive che vanno ad interferire nei 
processi di pensiero (come le idee fisse negli 
stati fobici-ossessivi) . 


ANSIA E DISTRAZIONE 


Ma è l'ansia che può essere definita come 
una delle principali cause della distrazione... 

Essa sorge dalla constatazione di non poter 
soddisfare le proprie esigenze, ed affonda le sue 
radici nell'infanzia. In quest'ottica l'ansia è vista 
come un tipo di auto-preoccupazione caratte- 
rizzata da dubbi e svalutazioni nei propri con- 
fronti. Ha inizio fin da bambini, non appena si 
comincia a prendere consapevolezza del 
mondo al di fuori della famiglia. La scuola, ad 
esempio, diventa il primo palcoscenico ufficia- 
le da affrontare. È qui, infatti, che emergono i 
primi comportamenti inattesi, comportamenti 
che, il più delle volte, possono compromettere 
apprendimento e serenità individuali.-Il bambi- 
no si trova immerso in situazioni in cui gli ven- 
gono imposte nuove regole che fino ad allora 
non aveva incontrato, deve iniziare a compete- 
re con i coetanei in quello che è ritenuto essere 
“l'inizio ufficiale della scalata verso il successo”. 

Da qui scaturiscono diversi segnali che indi- 
cano quanto un bambino vive il disagio scola- 
stico in modo troppo forte; tra questi appunto 
c'è la distrazione, che starebbe ad indicare l'a- 
stensione emotiva dalla situazione “classe”. Il 
bambino distratto, dunque, non è in sintonia 
con ciò che sta accadendo in quel momento. 
Quello che in realtà sta accadendo nella sua 
mente è un sovraffollamento di pensieri, con- 


cetti, azioni che non gli danno la possibilità di con- 
centrarsi su un argomento unico, quindi l’unica via 
di scampo è l’escamotage “distrazione”. 

Anche l'adulto ansioso è preoccupato e le sue idee 
angoscianti possono includere timori molto sofisti- 
cati, quali quelli per il futuro dell'umanità, per la 
carenza di cibo nel mondo, ecc., oppure più sempli- 
ci, quali quelli per l'insuccesso lavorativo, per le inca- 
pacità relazionali, e soprattutto per la propria inade- 
guatezza ad affrontare queste situazioni. 

L'autopreoccupazione tende a variare in funzione 
dell'intensità dello stress valutativo. Dunque l'attimo 
di distrazione o di insofferenza, è il più delle volte 
normale e sano, in quanto serve alla persona per 
maturare una propria differenziazione ed una stabi- 
le peculiarità del Sé; tuttavia, il perdurare ed il pro- 
lungarsi delle situazioni che portano a più fenomeni 
di disattenzione devono destare il sospetto che al di 
sotto di essi si celi un disagio importante. Possiamo 
dunque considerare la distrazione come un mecca- 
nismo che la nostra psiche attua per sollevare l’ani- 
mo dai pensieri frustranti ed ansiogeni, ossia una 
sorta di “atto mancato” che ha la sua ragione d'esse- 
re in alcuni stati oppressivi dell'animo che necessita- 
no uno “stacco” una interruzione momentanea? 
Sicuramente sì; ma il reiterarsi della distrazione 
soprattutto nell'arco di mesi, determina un vero e 
proprio stato patogeno che deve essere curato farma- 
cologicamente e che necessita di un supporto psico- 
logico. 


UNA SCELTA SELETTIVA 


Secondo il filosofo e psicologo H. G. Mead, poi- 
ché l’esistenza personale è la continua dialettica del 
“me” (espressione del controllo sociale) e dell’“io” 
(risposta spontanea e selettiva del soggetto), si ha una 
continua modificazione dell'assetto percettivo-emo- 
tivo inscindibile dal contesto stesso. Ciò comporta, 
ad esempio, che in molti test si è dimostrato quanto 
l'assegnazione ai soggetti di compiti altamente com- 
plessi e frustranti per gli stessi, comporti negli esami- 
nandi un innalzamento della soglia di disattenzione, 
L'attenzione, dunque, agisce necessariamente in 
modo estremamente selettivo per cogliere soltanto 
quei pochissimi eventi che in ogni istante rientrano 
nel nostro campo di consapevolezza. In altre parole, 
ciò di cui una persona è chiaramente consapevole in 
un dato istante rappresenta ciò a cui quella persona 
sta attenta, ciò a cui presta attenzione. Per esempio, 
parlando con un amico si presta attenzione alle paro- 
le che lui dice, non badando alle voci di altre persone 


che ho intorno. In ufficio, un impiegato sta attento 
allo schermo del suo calcolatore e non fa caso alle 
persone che entrano ed escono dalla stanza. Una vio- 
linista ascolta attentamente la melodia suonata dai 
violini dell'orchestra ed ha solo una vaga consapevo- 
lezza dello sfondo musicale fornito dagli altri stru- 
menti. 3 

È vero che alcuni fenomeni particolarmente cla- 
morosi possono senz'altro imporsi in modo peren- 
torio alla nostra attenzione senza apparentemente 
richiedere alcuna nostra volontà o intenzione, ma è 
altrettanto vero che talvolta possiamo concentrare la 
nostra attenzione selettiva su certi eventi in modo 
tale da riuscire a trascurarne altri anche di notevole 
intensità. Il dolore fisico, ad esempio, viene in genere 
considerato come una dominante esperienza del qui 
ed ora. Eppure, persino questa dominanza del dolo- 
re può venire vinta da un'attiva concentrazione del- 
l’attenzione su qualcosa di diverso e non necessaria- 
mente “più forte” e quindi intrinsecamente più capa- 
ce di attrarre la nostra attenzione. È così possibile 
ignorare, non prestare attenzione, letteralmente non 
accorgersi, non avvertire un dolore anche acuto 
durante l'eccitazione di una lotta, di una battaglia, di 
uno sforzo; o nel compiere un atto eroico o dispera- 
to, ecc. 

Molti test percettivi palesano come si possa 
volontariamente spostare l’attenzione da un certo 
aspetto della figura ad un altro suo aspetto per otte- 
nerne immagini affatto diverse. In realtà, la faccenda 
è molto più complessa, perché non si tratta di sem- 
plici “percezioni diverse della realtà”, come in genere 
vengono spiegate nei libri di testo, bensì di differenti 
“rappresentazioni”, “interpretazioni” o “costruzioni” 
attive di quanto ci appare e che noi riorganizziàamo e 
ristrutturiamo in vario modo. L'attenzione è dunque 
un'attività volontaria del nostro vivere che ha il suo 
contraltare nella distrazione; entrambi costituenti 
necessari del nostro apparato mentale e delle ‘sue 
implicazioni psico-sociali possono degenerare e 
creare degli squilibri emotivi... 

In conclusione, la distrazione non è poi così nega- 
tiva finché resta una sorta di svago consapevole, 
un'occupazione piacevole che dà momentaneo ripo- 
so alla mente e che la solleva dalle noiose abitudini 
quotidiane, un istante di stacco rigenerativo per la 
mente. Quando tuttavia la stanchezza o l’esaurimen- 
to comportano che questa forma ‘di dissipazione 
della mente si ripresenti troppo spesso, essa diviene il 
campanello d'allarme della presenza di un crescente 
disagio personale. 
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